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KVEDJA FORMANNS OG RITSTJORA 2012

Framlag hins opinbera til Samtaka sykursjukra var skorid nidur um 35% a
arinu 2012. Petta er verulegur nidurskurdur og tekur i Vid holdum po starfinu
afram eins og kostur er og reynum ad sja tt sparnadar teekifeeri eins og kostur
er an pess ad pad bitni a starfinu. Pad er alltaf porf a freedslu um sjukdéminn
og ekki hvad sist porf 4 umfjollun um heilbrigdan lifstil. Starf samtakana hefur
verid ad flestu leyti med hefdbundnu snidi petta starfsar, fraedslufundir,

gonguferdir og haustferdin. Jafnveegi kemur t og vid hofum gefid ut frétta-

bréfin ad venju. Ein leid til sparnadar er ad nota stafraena midla meira, en draga
ur pvi ad senda at i posti prentad fréttablad. Pess vegna er pad afar mikilvaegt
a0 félagsamenn sendi 4 skrifstofuna 4 netfangio diabetes@diabetes.is rétt net-
fong svo haegt sé ad senda 6llum rafraenan pést. Einnig eru Samtok sykursjukra
a Facebook og med heimasiduna www.diabetes.is.

Vid erum ad selja halsmen til styrktar okkar eigin samtokum eins og sja ma

i 4

hring verulega fallegt halsmen eftir Sif Jakobs. Skartgripurinn er hannadur med pad i huga ad efla umreaedu og vitund i

af auglysingunni hér 4 naestu sidu. Vid létum hanna fyrir okkur halsmen blaan

pjodfélaginu. Hringurinn er vel pekkt form og hefur verid notadur sem takn fra 6réfi alda. Hann tdknar avallt eitthvad
jékveett. I flestum menningarsamféldgum téknar hringurinn samstédu, lif og heilsu. Blai liturinn merkir himininn sem
sameinar allar pj6dir. Gaman veeri ad sem flestir félagsmenn og velunnarar saju sér feert ad kaupa halsmen, pad kostar
kr. 5000.-

Lyf fyrir sykursjukra eru gjaldfrjals eins og vid vitum og verdum vid ad leggja dheyrslu 4 pad ad halda pvi. Margir
sykursjukir purfa lika ad nota blodfituleekkandi lyf og lyf vid haprystingi sem hafa verid ad haekka undanfarid eins og
flest lyf . Einnig hafa reglugerdir um endurgreidslu lyfja tekid miklum breytingum i pa att ad auka hlut sjuklinga Komur
til leekna hafa einnig haekkad. Pad er von min ad stjornvold standi vid pau fyrirheit sin ad draga ur kostnadi peirra
sjuklinga sem mikid purfa ad nota heilbrigdiskerfid baedi med tilliti til lyfjakostnadar og komum til sérfreedileekna og a
gongudeildir. Enn bidum vid eftir nyju endurgreidslukerfi a lyfjum sem bodad hefur verid nt i morg ar.

Formadur vill pakka peim sem komid hafa ad starfi félagsins og pakkar peim fyrir peirra framlag, einnig vil ég pakka
stjornarmedlimum fyrir samstarfid.

Med bestu kvedju
Sigridur Johannsdottir, formadur Samtaka sykursjiikra
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HALSMEN HANNAD AF SIF JAKOBS TIL STYRKTAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI

Halsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrktar Samtdkum sykursjikra
4 Islandi. Blai hringurinn er tikn sykursjakra 4 heimsvisu, alpjédadagur
sykursjukra er 14. névember. Skartgripurinn er hannadur med pad 1 huga

ad efla umraedu og vitund i pjoofélaginu. SIFJAKOBS

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605. JEWELLERY
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Arlegur fundur stjornarmanna og starfslids samtaka sykursjiikra
a Nordurlondum, haldinn i Porshofn Fareyjum 7.—10 jiani 2012

Tveir fulltraar foru fra Samtékum
sykursjikra 4 islandi, pau Sigridur
Johannsdéttir formadur og Omar
Geir Bragason varaformadur

Vid vorum mett &4 Reykjavikurflugvoll
midvikudaginn 6. jini um hadegisbil og
gekk ferdin vel til Fareyja.

——
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Vid vorum komin timalega til Pors-
hafnar par sem adeins er flogid 3svar i
viku til Faereyja.

Mettum hress og uthvild i moéttoku
og kvoldverd & fimmtudag heilsudum
upp 4 gamla kunningja og hittum nyja
norraena vini.

Fostudagur 8.6.2012

Formleg dagskrd hofst um morguninn
med pvi ad fulltruar allra landa fluttu
skyrslu um st6du mala hja sinum sam-
tokum.

Nest a dagskra var erindi um sykur-
syki og gedheilsu (punglyndi).

bar a eftir var dagskrda um endur-
greidslur & insulini og hjalpartekjum,
en spurningarlisti hafdi verid sendur til
allra patttakenda og peir bednir um ad
svara. Sidan voru svorin metin og borin
saman. Nidurstadan var st ad i 6llum
16ndunum er svipad fyrirkomulag en po
hvergi alveg eins.

Sidan var komid ad hadegi, pa hafoi
verid komid 4 hadegisverdi med for-
monnum allra samtakanna med radherra
heilbrigdismala og heilbrigdisnefnd
feereyska landspingsins.

bar gafst tekiferi til ad skiptast a
skodunum og freda um stodu sykur-
sykingar i1 heiminum i dag.

Eftir hadegisverdin freddu donsku
félagarnir okkur um Copenhagen Road
Map.

bad er leidarvisir sem samin var &



Formenn samtaka sykursjikra 4 Nordurlondum asamt heilbrigdisradherra Faereyja.

leidtogafundi um sykursyki sem haldinn
i Kaupmannahdofn i april s.I. undir kjor-
ordinu .,/ dag getum vid breytt morgun-
deginum‘ sem er visun i forvarnir, en
med forvornum er mdguleiki ad snia
vid peirri proun sem er i dag ad @ fleiri
greinist med sykursyki ut um allan
heim.

Nest 4 dagskra var fyrirlestur um
Sykursyki tegund 2 og ahrif umhverfis &
hana. Fyrirlesari var Pal Weihe og fél-
agar i rannsoknar hopi hans.

Neest var gengio a Nattirufredasafnio
og hlustad a fyrirlestur um Grindhvali
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og grindhvalaveidi i Feereyjum og ahrif
peirra & faereyskt samfélag. Fyrirlesari
var Bjarni Mikkelsen.

Um kvoldio forum vid at i Midvang
og sneddum islenskt lambakjot og
donsudum faereyska dansa.

Laugardagurinn 9.6.2012

Dagskrain byrjadi a fyrirlestri um Life
for a child aetlunina, pad voru sanskir
unglidar sem sau um pad og sogou
eining fra reynslu sinni af pvi ad meta i
fyrsta sinn & Alpjodaping IDF i Dubai
2011.

Seinni hluti dagsins for i umreedur um
evropsk og alpjoleg malefni samtaka
sykursjukra

Fulltrai IDF Europe var Gael Bassetto
nyr starfsmadur IDF Europe i kynn-
ingarmalum.

Félagslifid var eins og venjulega &
pessum fundum gott. Féorum m.a i
batsferd ut i eyjuna Koltur, bordudum
g6dan mat og skemmtum okkur med
g60um félogum.

Sigridur Johannsdottir,
Sformadur Samtaka sykursjikra.
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Astrddur B. Hreidarsson, innkirtla- og efnaskiptasjikdomalceknir:

,Meér hefur aldrei
leiost i vinnunni”

Astradur B Hreidarsson, innkirtla- og efnaskiptasjikdémalaknir, var ad ljiika storf-
um sem yfirleeknir vid Gongudeild sykursjikra, Landspitala pann 30. september sl.
,Jafnvagi® pétti vid haefi ad taka hann tali 4 pessum timamétum. Astradur lauk
embaettisprofi i leeknisfraedi fra Haskola fslands 1969. Eftir kandidatsar 4 Akureyri
og storf sem héradsleknir 4 Patreksfirdi hélt hann til Arésa 1971 par sem hann var
vid sérndm, rannsoknir og kennslu { dratug. Hann snéri aftur heim 1981og hof pa
starf vid Lyfleekningadeild og Gongudeild sykursjikra, Landspitala, fyrst sem sér-

fraedingur, en fra 1998 hefur hann verid yfirleknir gongudeildarinnar.

Hvernig var ad koma til starfa d
Landspitala a pessum tima?
»Pad var ad morgu leyti gott, mjog
godur starfsandi og frabeart starfsfolk,
sem vann mikid og gott starf. Adstadan
var po ekki alltaf upp 4 pad besta. Sem
deemi méa nefna prongan husakost. A
Gongudeild sykursjikra var einungis
eitt skodunarherbergi par sem tveir
leeknar unnu i senn og adeins tjaldad a
milli. Neeringarradgjafi deildi herbergi
med meinatekni og hjukrunarfredingi.
begar hjukrunarfredingur purfti ad gefa
sjuklingi instlinsprautu eda leidbeina
um spraututekni var salernid eina af-
drepid. bessi adstada batnadi po smatt
og smatt med timanum.

bratt fyrir verri adst6du fannst mér
medferdin og pjonustan ekki sidri en ég
atti ad venjast erlendis og sykurstjornun
ef eitthvad var betri og utanumhaldid
var betra. A haskoladeildinni i Arosum,
par sem ég vann lengst af voru margir
sjuklingar mjog illa farnir af sinni
sykursyki. Oft var sjuklingunum ekki
visad & haskoladeildina fyrr en allt var
komid 1 6efni.”

Forréttindi ad vinna med

bori Helgasyni

,,Pad voru forréttindi ad fa a0 vinna med
bori Helgasyni, sem verid hafdi yfir-
leeknir Gongudeildar sykursjukra fra
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stofnun 1974. Hann hafdi mikinn metn-
a0 fyrir hond sjiklinganna og eyddi
omaldum tima i ad freeda og leidbeina
peim og hjalpa til ad na sem bestum
tokum & sykursykinni. Hann var krofu-
hardur pegar pad atti vio en enginn var
gladari en hann pegar tileetludum arangri
var nad.

borir var um margt 4 undan sinni
samtid badi hvad vardadi medferd og
rannsoknir. Hann meohondladi folk
med skert sykurpol til pess ad koma i
veg fyrir proun yfir i sykursyki, nokkud
sem varla pekktist annars stadar pa, en
er meir og meir i umredunni nu. Hann
var einn sa fyrsti ef ekki sa fyrsti i
heiminum til pess ad benda & aukaefni i
matvelum sem mogulega orsdk fyrir
tegund 1 sykursyki. DPessa tilgatu
byggoda a eigin rannséknum setti hann
fram i grein i laeknatimaritinu ,,Lancet*
1981 og ymsar sidari tima rannsoknir
hafa bent til ad parna geti verid um ad
reda medvirkandi umhverfispatt sem
skiptir mali.”

Hvencer var Gongudeild sykursjikra
stofnud?

,.Deildin leit dagsins ljos i jantar 1974
(sja mynd & nestu opnu). barna voru
vissulega morkud timamot, pvi pa hofst
fyrst skipulogd, sérhaefo pjonusta fyrir
sykursjuka 4 fIslandi. Pessum merka

afanga var nad m.a. fyrir barattu Sam-
taka sykursjukra og Poris Helgasonar,
leeknis.

Takmarkid var og er ad studla ad sem
bestri lidan, lifsgedum og heilsu folks
med sykursyki, ekki sist med pvi ad
beegja fra fylgikvillum sykursykinnar. A
fyrsta ari deildarinnar voru sjuklinga-
komur til lekna um 1400, en foru eftir
pad vaxandi ar fra ari og eru nu um
5.000 talsins. Par vid batist fjoldi af
komum til hjikrunarfredinga, neer-
ingarfraedinga og fotaadgerdarfraedings.
Eftir sameiningu sjukrahusanna flutti
Gongudeild sykursjukra ario 2006 i
rambetri husakynni & Landspitala, Foss-
vogi, og innkirtlaleeknar beggja ,,gdmlu
spitalanna“ sameinudu par krafta sina.

Hefur sykursykistilfellum verio
ad fjolga?
, Vissulega. Aukningin i fj6lda sykur-
sjukra af tegund 2 er svo geigvaenleg ad
astandinu hefur verid likt vio farsott.
Samkvemt upplysingum fra Alpj6da
sykursykisamtokunum (IDF Atlas 2011)
er fjoldi folks med sykursyki i heiminum
kominn upp i 366 milljonir, par af um
53 milljonir i Evropu. Aukningin er
fyrst og fremst i tegund 2 sykursyki og
tengist an efa vestreenum lifnadarhattum
sem eins og kunnugt er fela i sér m.a.
hreyfingarleysi og 6heppilegt mataredi,



par med talid meira magn af mat en
likaminn naer ad brenna. Goou fréttirnar
eru po ad rannsoknir hafa stadfest ad
folk sem er i hettu 4 ad fa tegund 2
sykursyki getur i morgum tilfellum
komid i veg fyrir proun yfir i sjikdéminn
med breyttum lifstil, p.e. hollustu i
mataradi asamt likamsraekt.

Vid hér 4 {slandi hofum audvitad ekki
farid varhluta af pessari proun, en rann-
soknir Hjartaverndar hafa synt ad hér
hefur ordid mikil aukning i tegund 2
sykursyki samfara mikilli aukningu i
likamspyngd pjodarinnar 4 undanférnum
arum og aratugum. Samkvamt nidur-
stodum Hjartaverndar voru hér 4 landi
arid 2008 um 5.000 karlar og 3.500
konur med tegund 2 sykursyki.

Lauslegar athuganir hafa bent til ad
fjoldi folks med tegund 1 sykursyki hér
a landi geeti verid um 800 en verid er ad
kanna petta nanar. Tioni tegundar 1
sykursyki hja bornum og unglingum

Helstu orsakir aukinnar
sykursyki eru taldar tengjast
nitima lifnadarhdttum, sem

bjoda upp d hreyfingarleysi og
ohollustu i matarcedi.
Hornsteinninn i bardttunni
gegn sykursyki og medfero
sykinnar er hollt og gott
matarcedi, par sem m.a. er
sneitt hja mettadri fitu og
ofsykrudum fedutegundum en
dhersla logo m.a. a greenmeti
og fisk. Hreyfing eykur ncemi
voovafruma fyrir insilini og

beetir brennsluna.

hefur farid vaxandi, p6 ekki sé i sama
meli og vid tegund 2. Orsdk aukinnar
tioni tegundar 1 sykursyki er opekkt.
Mikil aukning hefur verid i tidni meo-
gongusykursyki hér 4 landi og koma par
til beedi lifshattabreytingin og baett
greining.

f takt vid aukningu i fjolda sykursjikra
hofum vido & Gongudeild sykursjukra
fundio fyrir vaxandi alagi. begar par vid
baetast afleidingar nidurskurdar & undan-
fornum arum hefur deildin att erfitt med
ad sinna hlutverki sinu og pvi midur
hefur ordio ad skerda pjonustuna. Vegna
afleysingabanns hefur t.d. purft ad gripa
til lokana i sumarfrium sl. 3 ar, en
sumarlokanir & deildinni hofou annars
ekki pekkst { meir en 30 ar.”

Eitt mesta afrek laekna-
visindanna

bii hefur lengi starfad vi0 medferd d
sykursyki. Veentanlega hafa ordio um-

Starfsfolk Gongudeildar sykursjiikra 2002: Frd vinstri: Gudrun Blondal, lifeindafrceedingur, Josefine Rossberger, seenskur leeknanemi
{ rannsoknarndmi, Magnea Gylfadéttir, fétaadgerdarfreedingur, Pérdis Sigurdardéttir, skrifstofustjori, Bertha M Arscelsdéttir, neer-
ingarfreedingur, Ari J6hannesson, sérfreedingur, Péra Ingimarsdottir, hjiikrunarfreedingur, Astrddur B Hreidarsson, yfirleeknir, Sélveig
Bjargey Danielsdéttir, sjiikralidi, Sigridur Bjornsddttir, deildarleknir, Oskar Ragnarsson, deildarleknir, Sigridur Yr Jensdéttir, deildar-
leeknir med ungan son sinn, Jens Hilmar.
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Stofnun Gongudeildar sykursjiikra 1974: Frd vinstri: Maria Gisladottir, hjiikrunarfreedingur, Helgi Hannesson, formadur Samtaka

sykursjiikra, Périr Helgason yfirleeknir Gongudeildar sykursjiikra, Helga Olafsddttir. lifeindafreedingur, Pdll Sigurdsson, rdduneytisstjori,

Jon Porsteinsson yfirleeknir.

talsverdar framfarir i medferd d sykur-
sykisjuklingum, hverjar eru pcer helst-
ar?

,»lalandi um framfarir pa er gaman ad
minnast pess ad i ar eru einmitt 90 ar
sidan fyrsti einstaklingurinn var meo-
hondladur med insulin inngjof. bad var
14 ara drengur, Leonard Thompson, en
hann hafdi verid ad veslast upp vegna
sykursyki og var ekki hugad lif. A peim
dogum var sykursyki skrad sem
banvenn sjukdomur, en petta ,,nyja“
efni sem peim Frederick Banting og
Charles Best hafoi tekist ad vinna ur
dyrabrisi bjargadi Leonard Thompson
og gjorbreytti horfum hans og milljona
annarra, insulin inngjof var lifgjof. Pessi
uppgétvun, sem er talin med mestu
afrekum laknavisindanna, var gerd i
Toronto, Kanada, og ferdi Frederick
Banting og yfirmanninum préf. John
Macleod, Nobelsverdlaunin arid 1923.
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bu ert annars vantanlega ad spyrja
um framfarir sem hafa ordid eftir ad ég
hof storf. Eg get hugsad mér margt i pvi
sambandi. Til demis pad ad folk for ad
geta sjalft meelt hja sér bl6dsykurinn og
akvardad insulinskammta i samremi
vid nidurstoournar var virkilega gott
skref fram & vi0 og gerdi medferdina
sveigjanlegri og hnitmidadri. bessar
heimamelingar a blodsykri unnu sér
sess a 9. aratugnum og leystu af hinar
hvimleidou pvagsykurmelingar, sem
folk meod tegund 1 sykursyki purfti ad
gera til ad stilla inn instlinskammtana.
bar a0 auki gafu pvagsykurmelingar
mun minni og 6nakvamari upplysingar.
Heimamelingar a blodsykri gagnast
sérstaklega folki & instlinmedferd og
konum med medgongusykursyki og paer
audvelda folki ad sja sjalft um sina
sykursyki.

Annad framfaraspor sem atti sér stad

i kringum 1980 og hefur haft mikla
pydingu er notkun malinga & HbAlc
eda svokolludum langtimasykri, sem
endurspeglar sykurstjornun einstakl-
ingsins sl. 3 manudi og gefur mun meiri
upplysingar en einstakar blodsykur-
melingar. Har langtimasykur gefur ad-
vorun um aukna ahettu a fylgikvillum
og kallar 4 viobrogo i pa att ad beeta
blodsykurstjornun. Of lagur langtima-
sykur, sem er sjaldgafari, getur taknad
ad vidkomandi sé¢ ad fa of mikinn
skammt af instlini eda &O0rum bloo-
sykurlekkandi lyfjum og pad kallar ad
sjalfsdgou einnig a viobrogo.

Lengi vel voru sykursjukir med-
hondladir med insalini, sem var unnid
ur brisi svina eda nauta. Snemma 4 9.
aratugnum komu svo fram insulin sem
voru ad efnafredilegri uppbyggingu
alveg eins og mannainsulin og toku
fljotlega yfir markadinn. Munurinn &



pessum instlinum er ekki mikill en
mannainstlin hefur eitthvad skjotari
verkun og minni hettu &4 ofnamis-
vidbrogoum.

Insilinpennar hafa gert lifio
begilegra og audveldara

,,A undanférnum arum hafa komid fram
a sjonarsvidio svokalladar insulinafleio-
ur, baedi langvirkar (Lantus og Levemir
grunninsulin) og skjotvirkar (Apidra,
Humalog og Novorapid maltidarinsulin),
en tima- og verkunarmynstrid gerir pad
audveldara ad likja eftir edlilegri inst-
linseitrun, p.e. beedi maltidar og grunn-
seitrun og gefa moguleika a beettri
blodsykurstjornun.

Insulinpennar hafa gert lifid peegilegra
og audveldara fyrir flesta sem purfa
insulin. T6luverdar framfarir hafa verid
i meoferd a tegund 2 sykursyki, ny
bloodsykurlaekkandi lyf hafa komid fram
a pessu timabili, flest gagnleg, en ein-
staka hafa valdid vonbrigdum. Aherslan
er komin 4 mikilveegi meoferdar strax
vid greiningu sjukdémsins. Gagnsemi
blofitulekkandi lyfjamedferdar til pess
a0 draga ur hjarta- og @dasjikdomum
hja pessum sjuklingahopi hefur komid
betur og betur i 1j0s.

Arid 2002 voru teknar upp vid Géngu-
deild sykursjukra svokalladar soélar-

hringssykurmeelingar med sérstoku teki
sem sjuklingar ganga med i belti i
nokkra daga i senn. Laeknir, hjikrunar-
fredingur eda naringarradgjafi tulka
sykurmelingakirvurnar og radleggja
um breytingar & medferd svo sem insu-
linskammta eda kolvetnainntoku.

Mikil framproéun hefur verio i sjalf-
virkum instlindelum. Vid 4 Landspitala
reyndum slika medferd 1983, en akvao-
um ad hztta pvi par sem pessi taekni var
ekki nogu 6rugg pa. bad var svo ekki fyrr
en arid 2004 ad insulindelumedferd hja
folki med tegund 1 sykursyki var hafin
vid deildina undir stjorn Ornu Gud-
mundsdottur, laknis, en hiin hafdi 60last
mikla reynslu og sérpekkingu & pessari
medferd i Bandarikjunum. Er skemmst
fra pvi ad segja ad medferdin hér hefur
gengid mjog vel. Arna hefur m.a sett hér
a laggirnar sérstok namskeid fyrir insu-
lindeelusjuklinga sem hafa malst mjog
vel fyrir. { dag eru um 250 einstaklingar
4 insulindelumedferd hér 4 landi.

Sinna fjolskyldunni og fara i
golf

Nii ert pu ad ljika farscelu cevistarfi d
Landspitalanum Hvernig hyggstu nyta
timann sem pér gefst nu til ad sinna
00rum hugoarefnum en starfi pinu
sem leeknir?

,,,,Eg etla fyrst og fremst ad vera med
fjolskyldunni, en ég & ordid fjogur
barnabdrn (i prem 16ndum) og eitt er &
leidinni 1 vidbot auk pess sem ég a
sjalfur tvo litil born. bessum vaxandi
fjolskylduhopi ®tla ég ad reyna ad
sinna, vonandi betur en ég hef gert til
pessa. Pad verda vidbrigdi og viss
soknudur ad vera ekki lengur ad sinna
leekningum & Landspitanum, en ég verd
afram med mottoku a Leeknasetrinu {
bonglabakka einn dag i viku svo ég
skipti sjalfum mér ekki alveg ut, trappa
mig adeins nidur. Mér hefur aldrei leidst
i vinnunni og mér hefur fundist pad vera
gefandi ad fa ad vinna vid pad sem ég
hef verid ad fast vid. { laeknisstarfinu
hittir madur lika fullt af ahugaverdu og
skemmtilegu folki. Svo hef ég alltaf
unnid med akaflega flottu og faglegu
starfsfolki. Eg lit pvi sattur til baka.

Eg var byrjadur i golfi hér adur fyrr
pegar ég flutti til {slands arid 1981 en
fljotlega toku adrir hlutir yfir svo sem
hasbygging og braudstrit og pegar ég
uppg6tvadi ad ég var ad borga 36
ptsund kronur fyrir ad fara einu sinni i
golf a ari, pa hatti ég pvi. Kannski dusta
ég nu rykid af golfsettinu sem ég fekk
fyrir 10 arum sidan i sextugsafmeelis-
gjof, segir Astradur B Hreidarsson,
laeknir.

HEDAN 0G PADAN

Betri medferd leekkar
danartioni

Rannséknir @ Nordurldndunum syna ad
adalastaedan fyrir fjdlgun sjuklinga med
sykursyki T-2 er ekki aukin tioni
sjukdémsins, heldur s ad batnandi
medferd leekkar dénartidnina. Pannig
lifir folk lengur og betur med sjukddém
sinn og pvi fjdlgar i hopi sjuklinganna,
en fjdlgun nygreindra virdist ekki lengur
vera adalésteedan eins og verid hefur. &

Nytt natturulegt saetuefni
Margt félk med sykursyki notar
seetuefni en er samtimis ekki alveg séatt
vid slik gerviefni. NU feest i fyrsta sinn
natturulegt saetuefni, unnid ur
regnskégarplontunni Stevia. Efnid hefur
lengi verid notad i USA og jurtin hefur
um langan aldur verid notud af
frumbyggjum i regnskégum S-Ameriku.
NU nylega fékkst leyfi fyrir notkun
efnisins i Evropu. Fyrstu vorurnar unnar

Ur pessari jurt eru pegar komnar a
markad og von er & fleirum. bPessar
vorur eru nu pegar komnar i ymsar
islenskar verslanir og verda vaentanlega
til vidar er fram lida stundir.

Okostirnir vid Stevia eru peir helstir
ad pad er dyrara en gervisaetuefnin og
ad pad getur haft lakkriskennt
aukabragd. Kostirnir eru peir helstir ad
pad er jafn nattdrulegt og sykur, en um
450 sinnum saetara. Stevia hefur engin
ahrif & blédsykur og inniheldur engar
hitaeiningar.

Stevia getur verid gédur valkostur
fyrir pa sem vilja fa seett bragd an pess
ad nota sykur, sérstaklega ef
gervisaetuefnin hafa valdid vandraedum,
en pau valda meltingarvandamalum hja
sumum einstaklingum. Ekki er p6 neitt
sérstaklega meelt med Stevia umfram
onnur efni, en aukid Urval er gott og
eykur likur & ad hver og einn geti fundid
pad sem hentar honum.

pegar keyptar eru sykurlausar voérur
skal &tid bera saman vid innihald |
samsvarandi voru med sykri. begar
sykurinn er tekinn Ut parf nefnilega ad
setja eitthvad annad i stadinn. bvi er oft
mun meiri fita i sykurlausu seelgeeti og
kékum en hinu med sykri i. Pegar um
er ad reeda svaladrykki er pad
sykurlausa po6 alltaf skarra en hitt med
sykri i.

Sum saetuefni heekka blédsykur, pau
innihalda orku og pvi etti adeins ad
neyta peirra i takmorkudu magni. Pessi
efni eru: Maltitol E965, Sorbitol E420,
Lacititol E966, Xylitol E967, Fruktose,
Isomalt E953, Maltitolsirdp.

Seetuefni sem ekki haekka blodsykur
og ma meela med: Acesulfam K E950,
Aspartam E951, Cyklamat E952,
Sakkarin £954, Neohesperidin DC
E959, Thaumatin E957, Succralose
E955, Erythritol E968, Stevia E960. &

byding Frioa Bragadottir.
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Audveldara er ad eiga gott 1if med sykursyki ef pu
veist hvad er hollt mataraedi og godar venjur. En,
pekking er ekki nog pegar um er ad rada ad velja
rétt. Hvers vegna vid veljum eins og vid gerum tengist pvi ad
gerdir okkar stjornast mikid af tilfinningum. Vid hegdum
okkur oft algjorlega pvert 4 pad sem vid vitum ad er hollast til
lengdar, og gerum bara pad sem okkur langar mest til hér og
na.

Til a0 na stjorn 4 tilfinningum okkar og breyta daeski-
legum venjum er gott ad reyna fyrst ad verda med-
vitadur um eigin gerdir. Reyndu ad skilja hvers vegna
pa velur eins og gerir, hvort sem pad er hollt eda ohollt.
Kannski bordardu ekki alltaf vegna pess ad sért svangur?
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Kannski er akvedinn matur eins konar ,,huggun® fyrir pig?
betta er mjog algengt, en mundu pa ad pad skiptir ekki mali
po bu veljir af og til ekki pad rétta, pad er heildarmyndin sem
gildir. Eins og sumir segja: ,,pad skiptir meira mali hvad pu
bordar milli nyars og jola, en pad sem pu bordar milli jola og

<«

nyars

Taktu litil skref i einu, litlar breytingar skipta lika
mali, gefou pér godan tima og hrésadu sjalfum pér a
leidinni.

begar vid bordum eda drekkum eitthvad sem inni-
heldur kolvetni, haekkar bl6dsykurinn. betta gerist
hja o6llum, hvort sem peir eru med sykursyki eda
ekki. Hja peim sem eru med sykursyki verdur haekkunin
meiri og varir lengur. Noti madur insulin eda 6nnur bl6o-
sykurlakkandi lyf getur madur lika fengid of lagan blodsykur.
Hversu mikid blodsykurinn sveiflast upp og nidur fer eftir
ymsu, t.d. hvad og hve mikid pt bordar og hversu mikid pi
hreyfir pig. Streita og svefn hefur lika mikil ahrif.

Ofpyngd, sérstaklega fitan sem safnast 4 kvidinn,
eykur heettuna 4 ad fa sykursyki T-2. Hun eykur lika
hattuna a hjarta- og adasjukdomum og ymsum
60rum vandamalum. Pad er mikilvaegt ad 1étta sig, en jafn
mikilveegt ad gera pad med skynsamlegum hetti. Jafnvel
pyngdartap upp & 5% gefur avinning fyrir heilsuna, pad eru 5
kilo ef pu vegur 100 kilo.

Hreyfing eykur brennsluna. Aukin brennsla hjalpar
pér ad 1étta pig og kemur i veg fyrir ad pu pyngist.
Regluleg hreyfing gefur pér betri heilsu, badi
likamlega og andlega.

f raun er reikningsdaemid einfalt; til ad 1éttast parftu
a0 innbyrda minni orku (feerri kaloriur) en likaminn
notar, og helst ad hreyfa pig lika.

A sidustu arum hefur verid mikid rett um lag-
kolvetna mataraedi. Margir mismunandi ,,kurar* eru
til, t.d. Atkins og ketogeniskt mataradi. Sliku er po
ekki haegt ad mala med nema undir strongu eftirlit leeknis.




"‘-\_//_.

Fyrir lang flesta, hvort sem peir eru med sykursyki eda ekki,
er po hagt ad mala med mataredi med sem minnstu af
fljotunnum kolvetnum. Slik kolvetni eru t.d. i hvitu braudi,
kokum, szlgaeti og sliku.

Oft er sagt a0 fleiri litlar maltidir 4 dag séu betri en

faar sterri. En, pu verdur sjalfur ad finna ut hvad

hentar best fyrir pig og hvad pér lidur vel med. bad
getur verid audveldara ad halda blodsykrinum jofnum ef pa
bordar oftar og minna i einu. Hvad og hve mikid pu bordar
hefur ahrif & hversu mikid blodsykurinn haekkar & eftir.

Vio hofum audvitad olikar parfir vardandi hve mikid

er passlegt ad borda. En, god regla er ad borda par til

pu ert paegilega saddur. Fadu pér einu sinni, bordadu
hagt og tyggdu vel. bad getur tekid heilann allt ad 20 min-
utum ad skynja ad pu sért buinn ad fa ndég. Notadu minni disk
og byrjadu gjarna 4 fallegu, litriku salati med magurri sésu it
a.

Mismunandi matur inniheldur audvitad

mismunandi neringarefni, pvi er ST

£
Ar

fjolbreytni lykilord ef madur vill
borda hollt. Besta leidin til ad fa 61l pau efni
sem likaminn parfnast er ad temja sér ad
borda ur 6llum feeduflokkum & hverjum degi.
bumalputtareglan er: fjolbreytt fdi, med sem
minnstu af salti, fitu og sykri.

bad er mjog einstaklingsbundid hvada matur hefur
hvada ahrif a4 blodsykurinn og audvitad hefur lika
ahrif par hvort og hve mikid pu hreyfir pig, og pvi er
mikilveegt ad profa sig afram i rolegheitum og finna ut hvad
hentar pér sjalfum best.

..O

Ef pu ert med sykursyki T-2 delir lifrin sykri ur
sinum birgdum ut i bl6did, sérstaklega a nottunni.
bess vegna vakna margir med hdan blodsykur a
morgnana. Par skiptir pvi ekki mestu mali hvad pi bordadir
kvo6ldid adur, heldur hve vel insulinid pitt virkar, hvort sem
likami pinn framleidir ennpa sitt eigid eda pu parft ad fa pad
i lyfjaformi, Ur sprautu/penna/delu.

..O

Svefntruflanir og keefisvefn hafa mikil ahrif & virkni
insulins og geta pvi orsakad hearri blodsykur a
morgnana.

G063 regla er ad borda prja skammta af grenmeti 4
dag og tvo af avoxtum, samtals um 500 gromm, sbr.
,»d & dag*”.

Ef blodsykurinn er of har ettirdu ad skipta ut ein-
hverju af avoxtunum fyrir meira af grenmeti.

Ber hafa almennt minni ahrif & blodsykurinn en adrir
avextir.

Blodsykurinn haekkar minna ef pu setur avexti
saman vid dalitid af hnetum og svo hreina jogurt/
skyr/kotasaelu, og pu verdur lika saddari, meira eins
og maltid en bara ad stifa avoxt Gr hnefa.

Linsubaunir og kjuklingabaunir eru rikar af
naringarefnum og trefjum og gott ad setja paer i
stadinn fyrir kartoflur, hrisgrjon og pasta. T.d. ma
bua til mauk ur slikum baunum i stadinn fyrir kartéflustoppu
til ad hafa sem medlati. Einnig er gott ad nota baunir i salatid
e0a pottréttinn.

°0°0°0°®° @°

Soodnar kart6flur geta haekkad blédsykurinn verulega
og 2060 hugmynd er ad skipta peim ut fyrir sodid
brokkoli eda blomkal.

Avextir og ber innihalda ad jafnadi 10% sykur, en
einnig trefjar, vitamin og onnur holl naringarefni.
Bananar, papaya, mangdé og vinber hakka bloo-
sykurinn meira en adrir avextir, & medan morg ber og sumar
tegundir melonu haekka hann néanast ekkert. burrkadir avextir
innihalda mj6g mikinn sykur og @tti ad fordast pa alveg. bvi
minna proskadur sem avoxturinn er, pvi minna hakkar
blodsykurinn.

o° 9

(:3 Braud og adrar kornvorur eru god uppspretta trefja,
/. steinefna og vitamina. Pi ettir ad reyna ad velja
" braud par sem a.m.k. helmingur af mjslinu er grof-
malad eda heilkorna, pa haekkar blodsykurinn minna en af pvi

sem bakad er ur finmoludu hvitu hveiti. Yfirleitt ma mida vio
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a0 pyngra, dekkra og péttara braud hakkar blédsykurinn
minna en 1étt, loftmikid og hvitt braud.

( Margar tegundir eru til af fituminna vidbiti til ad
. smyrja braudid med, en fyrir marga er i lagi ad nota
venjulegt smjor ef passad er ad nota litid magn.

7

Sem alegg 4 braudid ettirdu ad fordast mikid unnar
vorur, eins og t.d. salami og slikar pylsur. Notadu

© fiski-dlegg, t.d. sardinur, makril og lax og einnig
magurt kjotalegg Ur t.d. kjuklingi og kalkun.

( Repjuolia er god til eldunar, pvi hiin polir vel hita en
i er ekki mjog mikid unnin. Til kaldrar notkunar er
melt med hreinni 6lifuoliu.

7

Gott getur verid ad skipta Ut einhverju af braudinu
fyrir morgunkorn eda graut. T.d. er fint ad laga
3 hafragraut Gr grofu hafram;joli og beeta i t.d. hafraklioi,
hnetum og frejum til ad auka trefjainnihaldid og beeta vid
bragdi. Notadu undanrennu, hreint jogurt eda kotaselu 1t a.
Til eru ymsar gerdir af morgunkorni sem innihalda heilkorn,
hnetur og free; en varadu pig 4 pvi ad pad sem merkt er sem
fitusnautt inniheldur oft mikinn sykur og pad sem merkt er
sem sykursnautt inniheldur oft auka fitu. Lestu innihalds-
lysingar!

Drekktu mikid, og pa vatn, sddavatn, te, kaffi og svo

3 djus og gos med gervisetuefnum. Venjulegur safi og

) venjulegt sett gos hakkar blodsykurinn mjog mikid

og er gott ad eiga til ad gripa i pegar blédsykurinn verdur of
lagur.

o Mjolkurvérur eru mikilvaeg uppspretta kalks og
& protins. Peir sem drekka mikla mjolk attu ad nota
undanrennu, en drekkir pu adeins eitt glas a dag

skiptir ekki svo miklu mali hvers konar mjolk pu drekkur.
osti er mikid protin, en oft lika mikil fita. Veldu paer tegundir
braudosts sem eru fituminni, en fordastu eda slepptu feitu
abatisostunum, svo sem Camembert og bpess hattar. Hrein
jogurt, skyr, kotasela, 1étt-sirmjolk og létt-Abmjolk gefa

kalk, vitamin og hafa god ahrifa & meltinguna. Haegt er ad
bragdbaeta t.d. jogurt med berjum, ferskum eda frosnum.
Jogurt med bragoi, t.d. avaxtajogurt, inniheldur idulega 6tru-
lega mikinn sykur og par tegundir sem eru sykurskertar eru
oft i stadinn mjog fiturikar, svo rétt er ad kynna sér vel inni-
haldslysingar & pessum vérum.

( [ adalmaltidinni, heita matnum, eru pad kartoflur,
s hrisgrjon og pasta sem gefa mesta blodsykurhakkun.
bu parft ekki ad haetta ad borda kartdflur, en reyndu
a0 takmarka magnid vi0 kannski 2-3 litlar kartoflur i einni
maltid. Feitur fiskur og magurt kjot, fuglakjot og egg gefa
mikilvegt protin. Best er ad fordast rjomasosur og nota heldur
sosur Ur sodi. Kaldar sosur ur 1éttum syrdum rjoma, kotaselu,
hreinni jogart eda griskri jogurt eru godir valkostir, baedi med
mat og Ut a t.d. salét. Ad sjoda, gufusjoda eda ofnbaka er
hollari eldun en steiking. P4 er notud minni eda jafnvel engin
feiti til eldunarinnar og maturinn heldur lika betur i naringar-
efnin. Notadu gjarna krydd og jurtir til ad bragdbata, en farou
samt sparlega me0 saltid og saltblandadar kryddblondur, betra
er ad nota t.d. sitronusafa, edik eda sinnep til ad bragdio verdi
sterkara.

Moérgum pykir gott ad fa eitthvad satt med kaffinu

eda eftir matinn. bu parft kannski ekki alveg ad hatta

sliku, en reyndu ad velja hollari valkosti. T.d. hackkar
blédsykurinn minna af dokku sukkuladi (70% eda meira) en
af venjulegu mjolkurstikkuladi. Margar af okkar venjulegu
kokuuppskriftum 1ida ekki mikid fyrir p6 sykurmagnid sé
skorid nidur um allt ad helming. Hér gildir ad profa sig afram.
T.d. getur nidurskorid greenmeti og avextir med fitusnaudri
idyfu verid spennandi valkostur vid venjulegar kartofluflogur,
eda kannski olifur og hnetur ymis konar. Med allt gotteri
gildir reglan ad pd pad sé i lagi ad fa sér sma ad smakka pydir
pad ekki ad i lagi sé a0 rada i sig miklu magni.

Ef bt bordar fjolbreytt og blodsykurinn er i seemilegu

lagi parf engin fedubotarefni, nema lysi/Omega-3 og

svo folin fyrir konur & barneignaraldri. Peir sem nota
metformin toflur ettu ad bidja lekni ad mela hja sér B-12
vitamin, en pessar toflur geta leekkad magn pess 1 blodinu.
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beir sem nota insulin eda blodsykurlakkandi toflur

geta lent i pvi a0 fa blodsykurfall. Naudsynlegt er pa

a0 fa eitthvad i sig sem hakkar blodsykurinn hratt,
t.d. venjulegt satt gos eda safa, eitt glas af sliku samsvarar
u.p.b. 10 sykurmolum. Gott er ad borda svo fljotlega eitthvad
annad sem hakkar sykurinn hagar, t.d. groft braud med
aleggi, til pess ad fordast ad sykurinn falli nidur aftur.

Hafirdu ekki stundad hreyfingu lengi, eda kannski

aldrei, getur verid erfitt ad koma sér i gang. Mikilvaegt

er a0 setja sér ekki of stor markmid til ad byrja meo,
og ad traa pvi ad petta sé i raun haegt. I stad pess ad hugsa of
mikid um hvad pu ,ettir ad gera skaltu hugsa um hvad
passar vel inn i dagskrana hja pér og hvad pér finnst gott og
gaman.

Allt telur pegar kemur ad hreyfingu. Folk sem
stendur upp fra skrifbordinu i nokkrar minutur a
hverri klukkustund eydir ad jafnadi um 50-120 hita-
einingum meira a dag en hinir. Engin porf er ad byrja 4 ad fara
i likamsreektina og svitna i tvo tima, bara pad ad fara ut i
hadeginu, ganga 1t 4 horn og aftur til baka hefur sitt ad segja.

Melt er med pvi ad hreyfa sig um 30 minutur 4 dag,
en pad gerir sama gagn ad gera @fingar eda ganga 6
sinnum 5 mindtur eins og ad hamast samfellt i 30

Venjuleg ganga er go6d hreyfing og audvelt ad adlaga
hana ad getu hvers og eins. Stafaganga gefur enn
betri brennslu en venjuleg ganga, auk bpess sem
stafirnir hjalpa til vid ad draga ur alagi 4 1idi og stydja vid pa
sem eiga i erfidleikum med jafnvaegid.

2
o @
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Beattu smam saman vid alagid med pvi ad ganga
hradar, fara lengra, fara upp og nidur brekku, bata
vid hlaupasprettum inn & milli o.s.frv. Hafou gaman
af, hafou t.d. einhvern félaga med pér i gongu, hafou tonlist
eda hljoobok i eyrunum eda fardu reglulega nyjar leioir.

®°

Adalatrioid er ad finna hvad hentar pér og laetur pér
lida vel, ekki hvad pér eda 60rum finnst ad pu ,,ettir
a0 gera.

Og mundu ad allt telur, 1iti0 er alltaf meira
og betra en ekkert.

o°0°

bytt ur Mat og
diabetes type 2
Frida Bragadattir
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HAUSTFERDIN

Pann 17. sept forum vid i okkar arlegu haustferd. Ferdinni
var heitid vestur i Dali & slééir Eiriks rauda og Laxdaelu.
Vedur var eins og venjulega gott, fyrsti afangi var Borgar-
nes i Hyrnuna par bzettust vid folk sem var i sumarblstad =
i nagrenninu. Eftir ad hafa nestad sig, fengid sér is og = =
pylsur var haldi6 af stad. Med i ferdinni var leidsogumadur &=
. ad nafni Unnur sem kunni go6d skil & Borgarfirdi og *”&’ >
nagrenni. Brattabrekka var ekki farartalmi eins og hun var ?;::"" L
hér a arum adur. Ekid var fram hja Hundadal og fleiri =~
délum. | Haukadal eru Eiriksstadir nakveem eftirliking af g,
bustad Eiriks rauda sem bjo par. Fyrst var farid fram SR
Haukadal ad Kirkjufellsrétt, en pad atti ad rétta pennan =
dag, pvi midur vorum vid of snemma a ferdinni og réttin
tom. | Haukadal er haegt ad aka fjallveg og koma nidur i s

Hratafjord. Haukdaelingar kalla petta pjodbraut til nordurs. ﬁ

A Eiriksstddum tok & moti okkur vikingurinn Sigurdur &
Vatni og for med okkur inn i beeinn par sem logadi lang- =~
eldur & midju golfi og sagdi okkur skemmtilegar ségur af =
Eiriki rauda og hans folki i u.p.b klukkustund. Eftir sbguna
var kominn timi til ad borda nesti, parna er lika litil s6lubud
sem Sigurdur opnadi fyrir okkur. Naest var ekid ad
Kirkjustadnum Hjardarholti, pvi midur var kirkjan ekki opin.
~ Stutt var i naesta stopp sem var Laugar i Szlingsdal, par
er litil heit laug. Pvi naest var komid vié i Hvammi pvi forna
- hofudbyli. Ad pessu sinni var ekki grillad heldur fengum vid
- okkur ad borda i Leifssbud i Budardal, fisk i forrétt og
lambasteik i adalrétt, &samt sodgusyningu a stadnum um
landafundina. A heimleidinni var stoppad & Erpstédum og
keyptur heimagerdur is, broddur og fleira. Komid var heim
um klukkan 21:00 og veit ég ekki betur en allir hafi verid
sattir og anaegair.

Omar Geir Bragason |
- == BT
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Bakaour porskur meo
parmaskinku og
raudrdfukartoflumus

400 gr. porskflok

4 sneidar parmaskinka (um 50 gr.)
8 kartoflur (um 600 gr.)

3-4 raudroéfur (um 400 gr.)

1 hvitlauksrif

Rifin piparrot til skreytingar.

. Porskflokin skorin i fjogur stykki sem
hvert um sig er vafid inn [ parmaskinku

. Fiskpakkarnir bakadir i midjum 200°C
heitum ofni { um 10 min.

. Kartoflur og raudrofur flysjad og skorin

raudrofurnar mjég smatt til pess ad pcer

verdi soonar

um leid og kartoflurnar.
. Kartoflur, raudrofur og hvitlaukur sodio

1 0s6ltu vatni i um 40 min. eda par til

raudrofurnar eru oronar meyrar. Petta

er sioan maukad med 7 - 1 dl af

sodvatninu.

5. Bragdbeett med salti og pipar.

Borid fram med rifinni
piparrot og heitum graenum
baunum.

Uppskriftin er fengin af heimasiou
Samtaka sykursjitkra { Danmérku.

Morgungrautur

1 skammtur

Efni:

1 hluti bokhveiti, heilkorn eda gréfmalad
1 hluti bygggrjon, volsud eda grofmdlud
1 hluti hafragrjon

1 hluti hirsi, heilt eda flogur

Y, hluti horfre

2 % -3 dl vatn

Smasalt ef vill.

Adfero:

1. Ollu blandad i skal lokad med péttu loki
og geymt til morguns.

2. S00id { um 5 min.

3. Bragobcett med smasalti ef vill.

Borid fram med 1 dl. 1éttmjolk.

Ferskir avextir eru einnig godir i pennan
graut t.d. %2 epli eda 2 appelsina, skorid i
litla bita.

Uppskriftin er fengin af heimsiou Samtaka
sykursjiikra i Danmaorku.

Brokkolisalat
mead beikoni

Fyrir 4.

Efni:

1 bant brokkoli (um 500 gr.)
1 1itill raudlaukur (um 50 gr.)
3 matsk. rusinur (um 30 gr.)
2 matsk. solblomafre (20 gr.)
20 gr. beikonskifur

Salatsosa:

2 dl. hrein jogurt, eda énnur fitulitil sar
mjolkurafurd (hdmark 0,7% fituinnihald)
Seetuefni sem svarar til 60 gr. sykurs.

1 matsk. raudvinsedik

Salt.

Adfero:

1. Brokkoliio hreinsad ef parf og skipt 1
litla buketta.

2. Stokkarnir sneiddir niour. Allt latio
kraupa { um 5 min., par til pad er
meyrt. Keelt.

3. Brokkoliid sett [ skalina sem d ad bera
bad fram 1.



4. Raudlaukur skorinn [ fina strimla.

5. Raudlauk, rusinum og solblomafiredum
strad yfir.

6. Ollu blandad saman.

7. Jogurt, scetuefni og raudvinsediki
blandad saman, bragdbcett med salti
og hellt yfir salatio.

8. Latid standa i keeli i a.m.k. 1 kist.

9. Beikonid skorid eda klippt i strimla og
steikt a purri ponnu, keelt a pappir sem
sogar 1 sig fitu.

10. Rétt adur en salatio er borio fram er
beikoninu dreift yfir.

Salatid ma borda sem adalmaltid med
grofu braudi eda sem medleti med steiktu
kjoti.

Uppskriftin er fengin af heimasiou Samtaka
sykursjitkra { Danmorku.

Ferskjueftirréttur
Fyrir 4

Efni:

5 dl. hrein jogurt, 1éttsurmjolk eda 1étt
AB-mjolk, (eda 6nnur sur mjolkurafurd
me0 helst ekki meira en 0,7% fituinnihaldi)
2 litlar ferskjur (um 200 gr.) ferskar eda i
dos.

200 gr. hindber, fersk eda frosin Ef berin
eru erlend er malt med ad sjoda upp a4
peim og keela, adur en rétturinn er lagadur
Satuefni sem er samsvarandi 25-50 gr.
sykurs

1 tsk. vanillusykur eda korn af %2
vanillustong.

1 eggjahvita (50 gr.)

Sitrénumelissa til skrauts.

Adfero:

1. Latid er leka af surmjolkinni 1 gegnum
kaffifilter 1 um 3 kist. [ keeli.

2. Ferskjunum dyft i sjodandi vatn, bara
til pess ad na hydinu af, ekki porf a
Dbessu ef notast er vid ferskjur i dos.

3. Ferskjurnar stappadar med gafli eda
maukadar med tofrasprota, hindberin
stoppud med gaffli, en nokkur ber
geymd til skrauts.

4. Scetuefni og vanillu er blandad ut i
avextina.

5. Surmjolkinni er sidan blandad saman
Vio.

6. Eggjahvitan er stifpeytt og henni
blandad varlega saman vid ad lokum.

Sett 1 litlar eftirréttaskalar og borid fram
kalt, skreytt med sitronumelissu og
hindberjum.

Uppskriftin er fengin af heimasiou Samtaka
sykursjitkra { Danmaorku.

Gissau
Fyrir 4

Efni:

400 gr. hakkad nautakjot med hamark
10% fitu.

1 matsk. matarolia

2 laukar (um 200 gr.)

3 gulraetur (um 250 gr.)

1 1itid hvitkalshéfud (um 800 gr.)
1,5 dL. hrisgrjon (um 125 gr.)

1-2 tsk. karry eftir smekk

1-2 tsk. paprikuduft eftir smekk
3 dl. vatn

1,5 dl. tomatpuré

Salt og pipar

Adferod:

1. Kjotio brunad i oliunni

2. Laukarnir flysjadir og smaskornir,
latnir krauma med kjétinu

3. Gulreeturnar flysjadar og skornar i
skifur, hvitkalio skorio niour.

4. Gulrotum og hvitkali, asamt
hrisgrjonum og kryddi beett ut 1.

5. Vatni hellt vid og latid krauma { um 30
min.

6. Tomatpuré, beett vio og bragdbeett med
salti og pipar.

Borid fram med rugbraudi, eda 6dru grofu
braudi og jafnvel sinnepi.

Uppskriftin er fengin af heimasiou Samtaka
sykursjitkra { Danmaorku.

Grofar bollur
20. stykki

Efni:

15 gr. ger

4 dl. kalt vatn

1 dl. 1étt surm;jolk eda létt AB-mjolk (helst
med 0,7% fituinnihaldi ad hamarki)

1,5 tsk. salt

1 tsk. sykur

25 gr. sesamfree (1/2 dl.)

100 gr. skornir eda grofmaladir (2 dl.)
800 gr. hveiti (8 dl.) hér ma lika setja
heilhveiti eda annad m;jol i stadinn fyrir
hluta af hveitinu.

1 egg til ad pensla med

Sesamfrae og/eda blatt birki til ad stra yfir.

Adfero:

1. Gerio er leyst upp i vatninu

2. Ollu beett ut i, litlu af hveitinu haldio
eftir

3. Deigid hnodad vel, pad ma vera
klistrad. Stykki breytt yfir og latio byfta
ser i keeli i 8 — 12 kist. gjarnan yfir nott.

4. Degio slegio niour og motad i 20 bollur,
sem eru latnar yfta sér i um 30 min.

5. Bollurnar pensladar med piskudu eggi
og sesamfirceum og/eda blau birki strad
yfir

6. Bakad vio 200°C { um 18 min. a
neestefstu rim.

7. Keelt a bokunarrist.

Borid fram med morgunmat, sem
millimaltid eda sem medleti med mat.

Uppskriftin er fengin af heimasiou Samtaka
sykursjiitkra i Danmdrku.
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' VEGNA PESS AD...

bPegar pu sigrast a reykingalonguninni og hendir sigarettunum
muntu otrialega fljott finna fyrir fjolda jakvaedra ahrifa a heilsu-
farid. Takist pér ad halda reykingastoppinu til streitu gleyma
adar pinar pvi fljott ad pa hafir nokkurn tima reykt.

Margir sykursjukir reykja

Margar rannséknir syna ad medal sykursjikra eru fleiri reykingamenn en
medal félks almennt og peir reykja lika yfirleitt adeins meira en hinir. Margir
sykursjukir segja ad pad sé svo margt sem er bannad ad peir vilji pa allavega
mega reykja.

Reykingastopp baetir blodsykurinn

Rannséknir benda til ad reykingar hafi bein ahrif & insdlinnaemi likamans.
Frumurnar hja reykingafélki eru einfaldlega lélegri vid ad na gldkésa ar
bl6dinu, sem leidir til pess ad blédsykurinn haekkar. beir sem nota insalin
finna fyrir pvi pegar peir heetta ad reykja ad upptaka insalinsins verdur
hradari og pad virkar betur af pvi ad niké6tinid sjalft haekkar blédsykurinn.

Fyrrum reykingamenn eru gladari
Hraedslan vid ad tapa lifsgaeedum vid ad heetta ad reykja er ykt. Rannséknir
syna pvert & méti ad fyrrverandi reykingamenn eru gladari, minna stressadir
og njéta meiri lifsgeeda. Eina tilfellid par sem ekki finnst nein bét voru
spurningar sem lGta ad hjénabandinu.

Margir hafa heett

A Nordurlondum er u.p.b. pridji hver fullordinn fyrrverandi reykingamadur.
Og pad pydir einmitt ad pad er vel framkveemanlegt ad heetta, annars veeru
peir ekki svona margir sem hafa klarad sig af pvi!

Hér faerdu hjalp

A gongudeildinni eda hja heimilislekninum geturdu fengid radgjof og
adstod vid ad heetta ad reykja. Hja flestum apdtekum er lika haegt ad fa rad-
gjof og/eda komast & namskeid, og eins hafa fleiri adilar, svo sem Krabba-
meinsfélagid, bodid upp a slik namskeid.

Avinningurinn af pvi ad hatta ad reykja er meiri fyrir sykursjika
Pad er aldrei of seint ad heetta ad reykja. Jafnvel pé pu hafir reykt i morg ar
borgar sig alltaf ad heetta, pad er alltaf dvinningur, og avinningurinn er enn
meiri fyrir sykursjika en adra.

Skyringin er st ad pad er einfaldlega ennpa haettulegra fyrir sykursjika ad



ADREYKIA

reykja en adra. bad er vegna pess ad peir dheettupeettir
sem fylgja reykingum - t.d. bl6dtappar, eedakdlkun og
hjartasjakdémar — eru nakveemlega peir sému og fylgja
sykursykinni. Pad er pvi g6d hugmynd ad fordast ad
stafla dhaettupattunum hverjum ofan & annan ef svo ma
segja. Markmidid med langtimamedferd sykursyki er
einmitt pad ad minnka likurnar & t.d. hjarta- og eeda-
sjikdémum, og med pvi ad heetta ad reykja getur
madur enn minnkad pa heettu. i raun verdur ekki nég-
samlega aréttad ad pad besta sem sykursjukir geta gert
fyrir heilsu sina er ad heetta ad reykja.

Ein steersta heilsufardheettan sem fylgir sykursyki eru
hjarta- og aedasjukdémar, og med pvi ad reykja tvo- eda
prefaldar madur heaettuna 4 ad aedarnar kalki og myndi
bl6dtappa i hjarta eda heila. En pad stérkostlega er ad
pegar heett er ad reykja hverfa pessi neikveedu ahrif a
a0darnar tiltolulega flj6tt. Likaminn hefur nefnilega litid
sem ekkert minni i pessu tilliti. Fljott finnur madur somu
jakveedu ahrif & augun, nyrun, kyngetuna og feeturna,
b.e. bl6dfleedi um likamann allan verdur betra.

bvi oftar sem pu reynir, pvi audveldara verdur
ad haetta

b6 pad sé 6umdeilt ad medal sykursjikra reykja fleiri en
medal félks almennt er ekkert sem bendir til ad pad eetti
a0 vera erfidara fyrir pa en adra ad heetta ad reykja.
Reykingar eru sa pattur i heilsufari sem einfaldast er ad
breyta. Sé madur akvedinn i ad vilja pad mun pad takast.

Kannski parf ad reyna nokkrum sinnum, en fyrir hvert
sinn verdur pad audveldara og um ad gera ad nyta pau
hjalparteeki sem i bodi eru. Ekkert bendir til ad nikétin lyf
séu sleem fyrir edakerfid, svo t.d. tyggigdmmi, plastur
eda sogtoflur geta verid g6d hjalparteaeki vid ad leggja
sigarettunum, jafnvel pé félk sé komid til ara sinna eda
med hjarta- eda sedasjukdéma. Margar rannséknir syna
a0 folki gengur betur med ad heetta noti pad hjalpartaeki
eda radgjof. b6 eetti ekki ad nota t.d. nikétintyggigdmmi
i morg ar par sem pad getur hugsanlega haekkad bl6o-
sykurinn vid langtimanotkun.

Vilji madur gjarna heetta ad reykja eetti ad setja nidur
fyrir sér hvad pad er helst sem madur vill na fram med
pvi. Er pad t.d. betra Gthald til ad stunda ipréttir, eda til
ad leika vid bornin sin eda barnaborn? Eda er pad
kannski sG upplifun ad maturinn bragdist betur og ilmi
meira? Hvad eru lifsgedi fyrir pig i sambandi vid
reykingastoppid? Gott er ad finna sér svona asteedu —
fyrir utan stoltid yfir pvi ad takast eitthvad sem vekur
viringu annarra.

bytt tr danska Diabetes, febriar 2012

Frida Bragadottir

PEGAR PU HETTIR AD REYKIA

EFTIR

20 MINUTUR:

Blédprystingur og puls er ordinn

EFTIR ,

8 TIMA:

Uthaldid er ordid betra.

EFTIR

48 TIMA:

Koltvisyringurinn er horfinn ar

EFTIR

24 TIMA:

Haettan & blédtappa er ni pegar

Hosti og andnaud eru horfin.
Lungun eru ordin betri vid ad
vinna & sykingum.

Haettan & hjartasjukdémum
hefur minnkad um helming.

edlilegur, pannig ad blodflaedi ordin minni. blédinu. Lyktar- og bragdskyn
0g par med surefnisflutningur til er u.p.b. ad verda edlilegt.
vefjanna er betri.

EFTIR EFTJR EFTIR EFTIR

Haettan 4 ad fa lungnakrabba-
mein er ordin nanast si sama
0g hja peim sem aldrei hafa
reykt.

Haettan 4 ad fa hjarta- og eeda-
sjikdéma er ordin nanast su
sama og hja peim sem aldrei
hefur reykt.
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Flogaveiki hja bornum og
unglingum med Teqgund-1 sykursyki

Krampaflog sem framkallast af bloo-
sykurfalli eru tiltdlulega algeng hja
folki med T-1 sykursyki. A hverju ari 4
um 15% barna med T-1 sykursyki
alvarlegt blodsykurfall med krampa-
flogum — oft sem afleiding af pvi ad
taka of mikid instlin. En krampaflog
geta einnig komid fram vid
syrueitrun (ketoacidosis) — pegar
ekki hefur verid tekid nagilega
mikid insulin og bloédsykurinn
haekkar hattulega mikid. Pessi
alvarlegu vandamal standa oft i
veginum fyrir greiningu &
flogaveiki hja folki med sykur-
syki T-1, sérstaklega pegar um
er ad ra@da born og unglinga.
pessar grein er farid yfir pekkt
tengsl milli sykursyki T-1 og
flogaveiki og greint fra nokkrum
nidurstdoum rannsoknar a stor-
um hopi evropskra barna med
T-1 sykursyki.

Flogaveiki er algengur, lang-
varandi sjukdomur sem hefur
ahrif 4 taugakerfid og einkennist
af tilviljanakenndum rafmagns-
truflunum i heilanum. Utkoman
getur verid allt fra litils hattar
truflun & athygli og einbeitingu
sem lysir sér pannig a0 sjuklingur
verour starandi smastund og yfir
i allsherjar krampaflog um allan
likamann med eda an missis
medvitundar. Til eru margar
mismunandi gerdir flogaveiki,
med mismunandi orsakir, ein-
kenni og medferd. Demigerd flogaveiki
er i raun flokkur sjukdoma sem hja
ungu folki kemur oftast fram i seinni
hluta barnaesku eda 4 fyrri hluta ung-
lingsara. Heesta tionin er po hja folki
eldra en 50 ara og pa oft i samhengi vid
ymis konar afoll sem fylgja aldrinum,
t.d. heilabl6odfall og annad i peim dur.

Lengi hefur verid vitad um tengingu
milli flogaveiki og sykursyki. Bresk
rannsokn syndi fjorfalda tioni sykursyki
medal fullordinna flogaveikra en al-
mennt gerist. Langflestir hofou greinst
med sykursyki allmérgum arum adur en
peir greindust med flogaveiki. Nylegar
rannsOknir & bornum hafa gefid mis-
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visandi nidurstoour, sumar hafa synt
herri tioni flogaveiki hja sykursjikum
unglingum en 6drum, en svo hafa adrar
rannsoknir ekki synt fram 4 neinn mun.

Oft er flogaveiki hja pessum bérnum
mistilkud sem einkenni blodsykurfalls.
bar af leidandi getur flogaveiki audveld-

lega verid vangreind hja pessum hopi
barna. Almennt byggist greining floga-
veiki & pvi ad vidkomandi fai tvisvar
sinnum flog an synilegrar astedu, eins
og slyss eda inntdku lyfja, ad meira en
solarhringur 1idi & milli floganna og ad
blodsykur meelist edlilegur hja vio-
komandi (yfir 3,9 mmol/l). Audvitad er
melt med ad meala blédsykur ef barn
med sykursyki fer flog eda missir
medvitund, en ekki er vist ad foreldrar
treysti sér 1 ad mela sykurinn vid svo
erfidar adstedur.

Stor evropsk rannsokn par sem skod-
ud voru um 45pusund born med T-1
sykursyki, 4 aldrinum 0-20 ara, syndi ad

tvofalt fleiri hofou flogaveiki en gerist
hja bérnum sem ekki eru med sykursyki.
Enginn munur var a stelpum og strakum.

[ 1jos kom einnig ad pau born sem
hofou badi sykursyki og flogaveiki
ho6fou almennt verid yngri pegar sykur-
sykin kom fram en hin sem h6fou ein-
ungis sykursyki. Astedan fyrir
pessari auknu tioni flogaveiki
hja bornum med T-1 sykursyki
er ekki pekkt og parf ad rannsaka
nanar. Hinsvegar hafa fyrri
rannsoknir synt ad baedi alvarleg
blodsykurfoll og syrueitranir
geta leitt til pess ad raflinurit
heilans (EEG linurit) syni
oedlileg fravik.

begar hofd eru i huga pau
alvarlegu vandamal sem fylgt
geta badum sjukdomum geeti
madur haldid ad foreldrum haetti
til ad halda bl6dsykri hja pessum
bornum 1 herra lagi til ad
minnka hattuna & krompum. |
ljos kom hins vegar ad enginn
munur var & medaltali langtima
bloédsykurs og insulinmagni sem
notad var hja peim bérnum sem
h6fou bada sjukdéma og hja
hinum sem hofou bara sykur-
sykina.

Ein ahugaverd og outskyrd
nidurstada var su ad tdluvert
aukin hetta var a syrueitrun, p.e.
haettulega haum blodsykri, hja
bérnum og unglingum med T-1
sykursyki og flogaveiki. Svo
virdist sem pau séu tvofalt liklegri til ad
lenda i pessu en born sem adeins eru
med sykursyki. Ekki er 1jost af hverju
petta stafar. Hugsanlega eru peir sem oft
lenda i pessu astandi i meiri heettu 4 ad
fa flogaveiki.

Born, foreldrarog heilbrigdisstarfsfolk
purfa ad vera upplyst um pessa hattu og
fa leidbeiningar um hvernig best er ad
uppgotva og koma i veg fyrir syrueitrun
og pannig hugsanlega minnka likurnar &
a0 barnid fai flogaveiki ofan i sykur-
sykina.

byding Frida Bragadottir, ur
Diabets Voice, desember 2011.



Annan hvern sunnudag, klukkan eitt, hittist hépurinn & auglystum stad & héfudborgarsvaedinu og gengur

saman i rima klukkustund en uthald fer eftir vedri. A sumrin hittast géngugarpar klukkan 20.00. annad hvert
fimmtudagskvolds. Medan a gongunni stendur spjalla géngugarparnir um malefni lidandi stundar. Génguferdirnar
eru afslappadar og gengur hver a sinum hrada en mikill kraftur er i hépnum.

Pad hefur veri® gaman ad kynnast nyju félki i génguhdépnum og reeda um hin ymsu malefni sem brenna a
félagsménnum og adstandendum. En ad lokum vil ég geta pess ad allir eru velkomnir i gdngurnar hvort sem pad
eru félagsmenn, vinir, makar eda aettingar. Eg hugsa ad ég hafi tekid med folk i géngurnar i éllum adurnefndum
flokkum. Eg hvet pvi alla til ad meeta i géngurnar sem eru eins og adur sagdi léttar og peegilegar.

Kvedja Helga Eyglo Gudlaugsdottir og Géngugarparnir — S: 692-3715

&> MedicAlert . g

G Onguhopur Samtaka sykursjukra er nu ad hefja sitt télfta génguar og heldur ad sjalfségdu 6traudur afram.

g
Merkl s€m getur Hvernig virkar MedicAlert® kerfid?
bj al'gaé mannSIiﬁ Aletrad merki, borid um ulnlid eda hals.

Plastspjald med sjukdémsgreiningu og 6drum
naudsynlegum upplysingum til a0 hafa i veskinu.
A pvi eru m.a. ndfn og simantimer adstandenda
og lekna.

MedicAlert® er alpjédlegt neydarpjénustukerfi
sem er rekid dn 4g6da og vida i sjélfbodavinnu.
Lions 4 Islandi t6k ad sér rekstur og umsjd

MedicAlert® hér 4 landi fyrir 25 drum

Télvuskra 4 Slysa- og bradaméttoku
Landspitalans

Hvar fast umséknareydubl6d?
Skrifstofan sendir pau samkvaemt beidni.

Skrifstofan er { Lionshusinu Séltani 20. Skrif-
stofan er opin frd 9-14 alla virka daga.

MedicAlert® er leknisfredileg upplysingapjén- Siminn er 533 4567.

usta i neyOartilfellum sem allir / flestir leknar, Lionsmenn um land allt sjd um ad dreifa um-
og samstarfsadilar, svo sem sjikraflutningamenn séknareyoublodum 4 hverja heilsugaeslust60,
16greglupjénar, hjikrunarfradingar og sjikra- lyfjabud og sjiklinga-méttoku.

lidar pekkija.

Sjé einnig www.medicalert.is par eru ndnari

upplysingar og einnig eyoublsd.

JAFNVAGI « 1. tbl. 35. arg. « November 2012




Fridrik PaLlL Haraldsson

Feddur: 5. janiar 1999

€9 spila fotbolta mjbg mikid og eefi mig
med pvi ad sparka L mark helma. €g fer
Lika L golf 09 svo er €9 stundum © tslvnnt
hjé brédur minum.

€9 4 helma 4 sveitaber sem heitir Graena-
vatn [ Mgvatnssveit.

Eypér AtLL Rey nisson
Faeddur: 19. november 2001

€9 eefl Tae-Kwondo sem. er varnariprott.
€9 er oft ad Leika { tolvunni og med Legs.
Svo finnst mér mjbg skemmtilegt ¢
sumarbudunum

€9 d helma  Reykjavik.

R

2%

—
S

Kristjdn gl tngblfsson
Feaeddur: 24. névember 2004

Stefania Margrét Reimarsdsttiv
Feaedd: 18. mars 2002

Mér flnnst skemmitilegast ad vera 4 hest-
baki og ég telkna mjsg mikid. g fer lika
stundum { fotbolta med vinum minum.
€g 4 heima & Bakkafirdi.

ad er lang skemmtilegast ad vera i
fétbolta. g eofi med HK og ég er oftast
markaheestur. Mér finnst Lika gaman ad
vera i Playstation og leika vid vini mina.

€9 G heima L Képavogi.

'

Elnar quanarsson
Feeddur: 27. dgust 2002

Kjartan Olafsson
Faeddur: 12. jantar 1997

Skemmtilegast er ad horfa 4 DVD
telknimyndir. Mér finnst best ad vera ¢
skéginum ad skoda stbra stetna. Hestar
eru flottastir.

€g d heima L Reykjavik.

Mér finnst skemmtilegast ad vera i Play-
statiow, spila d spil og Letka med vinum
wminum.

€9 G heima  Keflavik.

Hrafuwhildur Bragadsttiv
Feedd: 24. september 2000

€9 er ad &ofa Rirfubolta og fimleika. Pegar
€9 er eRRi ad eefa fer ég ad letka wmed vi-
o minum.

€9 by L qrindavik.
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Vigdis Helga Eyjslfsdsttir
Feedd: 14. dgust 2001

Hekla Lind Bjsrnsdéttiv
Fezdd: 19. dgiist 2005

Mér finnst skemwmtilegast ad tetkna og
Lita en svo er ég Lika ad efa dawns hjd
world class. Vinkonur minar eru mjsg
skemwmtilegar og €g Letk oft vid peer.
Seltjarnarnest.

€9 er ad afa Tae-Kwondo. Mér finnst
gamawn ad Leera og Lesa. Stundum fer ég
Lika & hestbak hjd freenda minum. bad er
sko gaman.

€9 G heima L Mosfellsbee.




Swneedis Osk Hjartardsttir
Fezdd: 12. desewber 2000

€9 er ad efa fimlelka og mér finnst
langskemmitilegast 4 efingum. tad er

Lika skemmtilegt ¢ utilegum og leika med
vinum.

€9 4 helma L Hafnarfirdl.

Baldur Viggbsson DYr{jord
Faedour: 28. dgust 1999

€9 er mest ad Leika Vi3 vini mina, vid erum
oftast ¢ Rorfubolta eda i golfi. Svo er ég
stundum § tslvinnd.

€9 G heima { PorldRshsfn.

Jakob Périr Hansen
Feeddur: 11. mat 2002

€9 er oft ad lesa e svo er €g ad eefa margar
iprittir, fotbolta, frjdlsar, fimleika, sund,
blak, badminton og bordtennis. €g er Lika
ad leera 4 gitar og plans.

€9 G heima 4 Hvolfsvelli.

ri =

Bjorn Astvar Sigurjénsson
Feeddur: 10. névember 2002

€9 hef mjsg gaman af pvi ad dans breik-
dawns og allskonar thrittum etns og fot-
bolta, kirfubolta og bardagaipréttir. €g hef
lika dhuga 4 nhttirunni.

€g by d sveitabee sem heitir Furubrekika d
Snafellsnest.

Rownaldo Vvetde

Feddur: 15. dgust 1992

Fotbolti, f8tbolti, fétbolti. €g er ad eefa wmed
Fylki og er midjumadur. begar ég er heima
er g stundum [ telvunni.

€9 G heima L Arbeznum.

Dagur Aglstsson
Feaeddur: 12. jint 1999

Best er ad vera med vinum og fjslskylou.
€9 er © Leiklist og tek patt ¢ Lelkritum. Eg
hef mikinn dhuga 4 dfrum og stjbrn-
whlum. Eg les M)OG mikLd.

€g by d Hvolfsvelli.

Thea Olafia Lucic Jdnsdsbttir
Feedd: 12. september 2002

€9 aufi fotbolta og Rrfubolta. Svo er ég
priburi og bé get ég alltaf Leikid mér vid
systur minar.

€9 by € grindavik

Silva Lif ivarsdéttir Blandon
Feedd: 27 juli 1999

Er ad &fa séng L Stng- og Leiklista-
sRilanwm. Svo flnnst mér alltaf gaman
ad lelka med vinum minum.

€9 G heima 4 Alftanesi.
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Stjornar Samtaka sykursjukra fra 1. januar 2011 til 31. desember 2011

Starf félagsins hefur verid med hefobundnum hzetti sidast-
1idid ar, verda hér taldir nokkrir helstu pzettir.

Seta i stjornum

Samtdk sykursjikra eiga fulltria i adalstjorn Oryrkjabanda-
lagsins eins og onnur adildarfélog,adalfulltrai er Omar Geir
Bragason og varafulltrii Mariné H. Poérisson, auk pess hefur
Sigridur Johannsdottir setio i i framkvemdastjorn en gaf ekki
lengur kost 4 sér og hetti 4 sidasta adalfundi OBI i oktober
2011. Fulltrai samtakanna i stjorn Pjonustuseturs Liknarfélaga
er Sigridur Johannsdottir.

Stjorn Samtaka sykursjikra hefur verid pannig skipud 4 starfs-
arinu:

Sigridur Johannsdottir, formadur

Omar Geir Bragason, varaformadur

Haraldur Pordarson, gjaldkeri

Marino6 H. Porisson

Porgeir Orn Eliasson

Hrafnkell Tryggvason og Linda Hronn Eggertsdottir voru
baedi kjorin 1 stjorn a sidasta adalfundi en sogou af sér af per-
sonulegum astaedum.

Samstarf stjornar hefur verid gott 4 arinu.

Starfsmadur er sem fyrr Frida Bragadottir.

Utgafustarfsemi
Jafnvaegi kom 0t i november 2011. Eitt t6lublad kom ut a
arinu eins og verid hefur. Bladid var 32 sidur, allt prentad i lit,
sneisafullt af greinum um sykursyki og starf samtakanna.
Bladid er prentad i prju pusund eintokum og dreift til allra
félagsmanna, 4 allar heilsugaslustodvar og til laekna.

Fjogur fréttabréf voru gefin ut 4 arinu, pau fjolludu um mal-
efni 1idandi stundar og eru yfirleitt fundarbod samtakana.

Fundir

Adalfundur var haldinn 22. mars. Nokkrar breytingar urdu a
stjorninni pa. { stjorn haetti Jon S6lmundarson. Peir sem komu
inn nyir voru Marind H. Périsson, Porgeir Orn Eliasson,
Hrafnkell Tryggvason og Linda Hronn Eggertsdottir.

Afmeli

Samtokin attu afmeeli 4 arinu, 40 ar voru lidin fra stofnun
samtakanna. Af pvi tilefni héldum vid afmelisveislu pann 25.
névember s.l. sem tokst med miklum agatum og skemmtu
gestir sér vel.

Kynningar 2011
f tengslum vid Alpjodadaginn fengum vid allnokkra kynningu.
Vid keyptum eina auglysingu i fréttabladinu
Eining fengum vido umfjdllun i fjolmiolum.
Vidtal 4 RUV manudaginn 14/11 um breytingar 4 endur-
greidslu a lyfjakostnaoi.
Formadur kynnti Samtok sykursjukra hja HSS 22/11 4 nam-
skeioi fyrir sykursjuka og hja sjukralioum i nami hja Framvegis
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pann 10/5.

Alpjodadagurinn 2011

Alpjodadagur sykursjukra er 14. névember og var hann hald-
inn hatidlegur samkvaemt venju med bloédsykursmelingum i
Smaralindinni. Hefo hefur verid fyrir pvi ad lysa upp vio-
forlan stad i blaum lit og ad pessu sinni var H6fo1 gestamottoku
hus Reykjavikurborgar upplystur.

Haustfero 2011 i Porsmork

bad var frekar pungbuid vedur pegar vid 16gdum af stad i
okkar arlegu haustlitaferd. Vid vorum 65 manns og pvi forum
vid a tveim ratum sem kom po ekki ad sok pvi hljodkerfid var
samtengt svo ad allir heyrou hvad Birna Maria leidsdgumadur
sagdi og stod hun sig med agetum. Ferdinni var heitid ad
borvaldseyri og inni Porsmork til ad skoda ummerki eftir eld-
gosin 2010 med sma Gturdirum. Inni Basum er fraber adstada
til ad grilla og sitja ad snaedingi. Farid var i génguferdir med-
an Omar og borgeir grilludu.. Um k1. 19 16gdum vid af stad
heim og komum sddd og sel i bainn um kl. 22.

Gonguferoir

[ tolf ar hafa Samtok sykursjukra, verid med gongur 4 dagskra
sinni, og gengid er halfsmanadarlega. Yfir vetrartimann er
gengid 4 sunnudogum kl. 13,00 en um sumarid eru géngurnar
a fimmtudogum kl. 20,00, en hlé er gert i desember og fram i
januar. Umsjon med gonguferdum er i hondum Helgu Eygloar.
batttaka hefur verid misjofn en godur kjarni sem meetir naer
alltaf.

Heimasioa
Heimsoknum & heimasiou félagsins www.diabetes.is heldur
afram ad fjolga milli ara. Auglysingasala a sidunni hefur
gengid vel en 4 auglysingar eru i gangi og er pad meira en
verid hefur.

Samtokin opnudu nyja facebook sidu a arinu og eiga sam-
tokin na 407 vini pegar skyrslan er skrifud.

Félagaskraning og félagsgjald

NU um sidustu dramoét voru skradir félagar um 1200. Félaga-
fjoldi hefur farid hagt hekkandi undanfarin ar, fj6lgad hefur
um ca 75 manns sidustu tvo ar. Midad vid hinn aukna fjolda
greindra med T2 er ljost ad pad er adeins litill hluti nygreindra
sem telur astaedu til ad ganga i félagio. Ekki er pad félagsgjaldid
sem heldur aftur af folki, pad hefur verid obreytt morg sidast-
lidin ar og ekki aztlad ad breyta pvi a4 nastunni.

Fyrir nokkrum arum var byrjad ad safna netfongum félags-
manna i pvi augnamioi a0 fara ad senda fréttabréf it meo tolvu-
posti. Enn hafa po ekki nagilega margir gefid upp netfong til
ao slikt geti borgad sig. Pvi hvetjum vid enn og aftur folk til ad
senda okkur tolvupost svo hegt sé ad skra fleiri netfong.

Dreifing prentefnis
Baklingar og blod samtakanna eru mikid pontud i gegnum



tolvupost og eru heilbrigdispjonustan, apotekin og ymsar
opinberar stofnanir peir adilar sem mest senda okkur pantanir.
Einnig dreifum vid fullt af baklingum par fyrir utan til
félagsmanna og annarra einstaklinga sem pess Oska. Sifellt er
verid ad reyna ad finna upp a fleiri og nyjum stddum til ad hafa
freedsluefnid synilegt 4. Ef folk er med abendingar um adila
sem &ttu ad eiga til freedsluefni um sykursyki pa er um ad gera
a0 hafa samband vi0 skrifstofuna, annad hvort i sima eda med
tolvuposti, pvi markmidid er audvitad ad petta efni sé
adgengilegt sem allra vidast svo sem flestir sjai pad.

Erlent samstarf

Samtok sykursjukra hafa um arabil verid félagar i alpjoda-
samtokum sykursjukra, IDF, International Diabetes Federation.
bau samtok skiptast i deildir eftir heimsalfum og erum vid hluti
af IDF-Europe. Samtok sykursjukra 4 Nordurlondum hafa lengi
haft med sér naid samstarf og hofum vid hér 4 fslandi ekki sist
notid gods af pvi. A hverju ari halda félogin sameiginlega
radstefnu fyrir starfsfolk og stjornarmenn sinna samtaka, par
sem skipst er & upplysingum og reynslu og ekki hvad sist
héfum vio skipst & verkefnum og prentefni sem vid notum L Ll gvrassu
ospart fra hverju 6dru. Radstefnan er haldin yfir eina helgi ad Yo SOLo |

sumri, til skiptis i 16ndunum 6. A sidasta ari radstefnan haldin ——
i Noregi og sendum vid tvo fulltrua.

Formadur pakkar stjornarménnum og starfsmanni fyrir vinnu-
framlag sitt & sidasta ari. .

REKSTRARREIKNINGUR EFNAHAGSREIKNINGUR
1.1.-31.12. 2011 1.1.-31.12. 2011
TEKJUR: EIGNIR:
Innb félagsgjold .......... ... i 1.235.000 Veltufjarmunir:
Styrkir og fjarveitingar . . . ........ ...l 5.809.000 Tékkareikningur 33354 KB banki 303 ................. 2.214.981
Seldir beeklingar og matreidslubaekur. . ................ 35.650 Tékkareikningur 1020 Glitnir 525 .................... 513.112
Seld merkioghalsmen ............................. 301.000 Styrktarreikningur 777162 LE. . ...................... 1.167.457
Seldar auglysingar 4 heimasiou ...................... 370.000 Glitnir 0525-14-400609 . ....... ... . ... . 2.045
Seldar auglysingar i Jafnveegi........................ 350.000
Minningarkort. . ........ . o 148.000 Samtisjodi. ................ i 3.897.595
Vaxtatekjur ... 11.466
Birgdir halsmen. . ........... ... ... o 1.845.000
SAMTALS: . ... 8.260.116 Oinnkomnar tekjur .. ................ ... i 60.000
Fastafjarmunir: . ............ ... ... ... 369.196
GJOLD: afskrift 15%. ... ..o -55.379 313.817
Postur, simi og internet. ................... .. .. ... 1.672.962
Gafir. ..o 7.540
Skrifstofuvdrur . ........ ..o 235.452 EIGNIRSAMTALS: .......... ...t 6.116.412
Félagsstarf ........ ... .. .. i 2.501.951
Utgafukostnadur v/Jafovaegis . . ...................... 580.000
Kostn v/vidveru 4 skrifstofu og gr. til formanns og IDF. . . . 973.176 EIGID FE:
Lakkun birgda v/halsmen. . ..................... ... 298.346 Hofuostoll 1/12011 ... 4.387.855
Vaxtagjold og bankakostnadur ....................... 196.838 Hagnadur timabilsins ...................... 1.728.557 6.116.412
Afskriftir, afskr eigna 55.379 + afskr skuldar 9.915....... 65.294
SAMTALS: . ... 6.531.559 SAMTALS SKULDIR OG EIGID FE:............... 6.116.412
Tekjurumfram gjold. . ............ ... oo 1.728.557
SAMTALS: ... ... 8.260.116
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Jafnvel tiltdlulega litid pyngdartap med hjalp vel skipulagds
mataradis getur dregio hratt ir vandamalum tengdum kyngetu
hja of pungum koérlum med T-2 sykursyki.

bad er vel pekkt stadreynd ad bukfita og sykursyki auka
haettuna 4 getuleysi. Sykursyki getur valdid skada 4 &dum og
taugum sem styra holdrisi. Petta er dulid og oft 6greint vanda-
mal sem margir pjast af i laumi. Nyjar rannsoknir syna ad pad
ma med einféldum radum og an lyfja draga verulega ur
stinningarvanda.

Hoépur 31 of pungra karla voru settir & sérstakt mataraedi i 8
vikur til ad sja hvada ahrif pad hefdi 4 kyngetuna. I 1jo6s kom
ad i pessum litla hopi atti meira en helmingurinn vid alvar-
legan, 6greindan stinningarvanda ad strida.

Monnunum var skipt i tvo hopa; helmingurinn fékk neer-
ingarrikt, hitaeciningasnautt faedi med hjalp naeringardufts, alls
um 1000 hitaeiningar & dag. Hinn hopurinn bordadi fitu- og
kolvetnasnautt, protinrikt mataraedi par sem peir minnkudu
daglega orkuinntoku sina um 600 hitaeiningar. batttakendurnir
héfou allir BMI yfir 30 og medalaldur var 60 ar.

Betri heilsa

betta breytta mataradi leiddi til pyngdartaps milli 5-10% a 8
vikum, og i badum hopum urdu jakvaedar breytingar a kyn-
getu og 16ngun patttakendanna. Par ad auki batnadi insulin-
naemid og kolesterdlgildin og bdlgur minnkudu umtalsvert.
St stadreynd ad baeta megi heilsufar mealanlega med adeins
litlu pyngdartapi, og sérlega ad pad gerist pegar neytt er fadu
med hatt neringargildi er mikils virdi fyrir almenna lyoheilsu
og fyrir pa sem utbua freedsluefni sem beint er sérstaklega ad
korlum.

Eftir 8 vikur neyttu allir patttakendur, i1 44 vikur, vel sam-
setts mataradis med hau protininnihaldi en med lagu kolvetna-
og fituinnihaldi. Arangurinn var dfram mjog jakvaedur fyrir
kyngetu mannanna.

Lifsstillinn mikilvegur
Rannsakendur telja sig hafa synt fram 4 ad hitaeiningasnautt,
naringarrikt mataradi gefi goda raun vid ad na fljott fram
pyngdartapi og baeta kyngetuna. beir telja lika ad protinrika
mataredid gefi gdoda raun vid ad vidhalda arangrinum eda
jafnvel bata enn vid hann, vantanlega vegna samspils
pyngdartaps og neringarriks mataradis.

Einnig kom fram ad hja umtalsverdum hluta patttakenda
batnadi kyngetan verulega eda jafnvel vard edlileg.

bessar nidurstodur stydja fyrri rannsoknir sem hafa synt ad
lifsstill skiptir mali og getur haft veruleg, jakvaed ahrif &
ristruflanir. A timum pegar lyf eru mjog vinszl er ni hagt ad
syna fram & mikilvaega, lyfjalausa medhondlun til ad
endurheimta kyngetuna. Offita er faraldur og nidurst6dur sem
pessar styrkja fullyrdingar um jakvatt samband milli pess ad
borda rétt og léttast og um leid bata kyngetu og almennt
astand hjarta- og @dakerfis.

byt ur scenska Diabetes, 5/2011.
Frida Bragadottir.

%ﬂ Meditronic
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EYTT SKAMMTI@

LOFTBOLUR GETA BR

beir sem fljuga meo insulindeelu geta orodio fyrir oventum
opcegindum. Petta synir rannsokn par sem profadar voru

tiu deelur i flughermi.

I nylegri bandariskri rannsékn voru préfadar tiu insilin-
dzelur vid tilbunar adstaedur sem liktu eftir pvi sem gerist
i flugfero.

Breyttur loftprystingur gerir pad ad verkum ad dalurnar
virka ekki alveg eins og par gera 4 jorou nidri. Skyndileg
leekkun loftprystings getur myndad litlar loftbolur i insulin-
hylkinu og einnig geta ordid til loftbolur i flugtaki. Afleidingin
er st ad skommtun Ur delunni verdur hradari og par med
aukin hatta 4 blodsykurfalli.

{ lendingu getur hid gagnstaeda gerst, p.e. insiilinid sogast
tilbaka inn i hylkid og skémmtun verdur hzegari. Ahrifin 4
blodsykurjafnvaegio geta verid mismunandi eftir pvi hvert er
insulinnemi einstaklingsins, hver stadan & blodsykrinum var
fyrir ferdina, hvad var bordad i ferdinni og hvernig dalan er
programmerud.

Til ad komast hja pessum vandamalum mela rannsakendur
med pvi ad slokkt sé & deelunni fyrir flugtak. Pegar komid er
upp i flughad parf ad fjarlegja hugsanlegar loftbolur adur en

delan er sett i gang aftur. Eftir lendingu parf svo ad endurtaka
leikinn.

Detta eru radleggingarnar:

* Hylkio tti ekki a0 innihalda meira en 150E af insulini

+ Aftengid deluna fyrir flugtak

+ Fjarlaegio loftbolur pegar flughed er nad og tengid deeluna
aftur

 Eftir lendingu 4 a0 aftengja deluna og setja tvaer einingar
i hylkio, tengja svo deeluna aftur

» Aftengid deluna ef skapast hattuastand vegna loftpryst-
ingsfalls i farpegaryminu

Einnig er radlegt ad raofera sig vid lekni adur en farid er i
flugferd.

Ur diabetes , bladi sensku samtakanna, 1/2012.
byding: Frida Bragadottir.

HEDAN 0G PADAN

Gervibrisid faerist naer

Danskir visindamenn hafa feerst einu
skrefi neer pvi ad bua til gervibris, p.e.
taekni par sem insulindzela og blédsykur-
meelir eru samtengd og vinna saman
stdédugt allan sélarhringinn. Tekist hefur
ad halda blodsykri héps sjuklinga stod-
ugum alla noéttina med pvi ad nota si-
tengdan blédsykurmeeli sem sendir upp-
lysingar i insulindeelu sem svo reiknar Ut
insulinporf midad vid peer meelingar og
deelir insulini eftir pvi. NU er unnid ad pvi
ad prda teknina enn frekar, svo ad
sjuklingurinn verdi laus vid ad reikna
sjalfur ut hlutfall milli faeduinntdku og
insulinparfar. A pessu ari (2012) er stefnt

4 ad gera profanir ad degi til par sem
sjuklingarnir eru & ferdinni og borda, en
vid peer adsteedur reynir mun meira &
teeknina. Von manna er ad innan 5-10
ara verdi haegt ad framleida teeki af
pessu tagi sem myndi gagnast félki med
T-1 sykursyki.

Veikindi barna auka haett-
una a skilnadi foreldra
begar fatlad eda veikt barn er i fjdlskyldu
getur pad haft bein ahrif i pa att ad
foreldrarnir sliti samvistum, petta syna
rannsoknir fra Danmorku.

Greinist barn med minni héattar fotlun
eda kroniskan sjukdém eins og t.d. mik-

id ofneemi, astma eda T-1 sykursyki
verdur heettan 4 ad foreldrarnir skilji
34% meiri en hjad pérum med heilbrigd
born. Greinist barn med alvarlega fétlun
eda sjukdém eins og t.d. Downs heil-
kenni eda krabbamein verda likurnar enn
meiri. Rannsoknin synir ekki fram &
astaedur pessa en rannsakendur segja
ad viotol vio foreldrana leidi i lj¢s ad allt
lif fjdlskyldunnar fari ad sndast um petta
veika barn og foreldrarnir eigi ad lokum
ekki eftir neitt samband sin & milli. Pad
maé pvi spyrja sig hvort samfélagid veiti
fidlskyldum med fotlud og veik born
naegan félagslegan og sélreenan studn-

ing.
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ONETOUCH®
UltraEasy-

Einfaldur, 6ruggur og hentar
hvar og hvenaer sem er

« Einfaldur, nettur og stilhreinn
e Hroéd ndkveem meeling — 5 sekdndur
o Fer vel i veski og vasa

o Stor skjar audveldar
aflestur

e Veldu pér lit

ONETOUCH’
VTl

Arangursrik stjornun & bloé-
sykrinum

o bparf ekki ad kbda

o Aubdveldur i notkun

o Stér skjar audveldar aflestur

e Hréd nadkveem meeling — 5 sekindur

e 7,14, 0g 30 daga medaltal
(fastandi, fyrir og eftir
maltidarmeelingar)

e Hentar vel vid sykursyki
af tegund 2

m,/_\

@“%\LIFESCAN

afohusenfohmsen company

FlexPen®

A hverjum degi setja milljonir
manna traust sitt & FlexPen®

o Einfaldur
« Oruggur
« Stillist aftur & 0 eftir notkun

o FlexPen® gefur marktaekt nakvaemari
skammta en adrir afylltir instlinpennar’

o Pad parf 30% minni kraft til ad sprauta
Ur honum samanborid vid adra afyllta
insulinpenna’

Heimild: 1. Asakura T et al. Dosing accuracy of
two insulin pre-filled pens Curr Medi Res
& Opin, 2008;24: 1429-34

NovoPen’4

Fjolnotapenni

« Oruggur valkostur

o Tolustafir skdmmtunarkvardans eru
prisvar sinnum steerri*

o Aubdvelt ad lesa og velja réttan skammt
« Helmingi minni kraft parf til ad sprauta®

e bPegar inndaelingu er lokid heyrist
greinilegur smellur og stillist
aftura 0

Heimild: *Samanbori® vid NovoPen® 3

. ®
novo nordisk

Ofanleiti 2, 103 Reykjavik,

"f M E D D R Simi 412 7000, fax 420 7099
www.medor.is

Hérgatani 2, 210 Gardabee . .
Simi 5357000, fax 565 6485 v’ S Or

www.vistor.is



